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KOMBINIRANA VADBA POSKOKOV IN VADBA NA KOORDINACIJSKI LESTVI 
Marko Knafelc 
IZVLEČEK 
V zadnji    ti  j  p iom tri ni tr ning     bo j pogo ta ob i a tr ninga    ondicij  i pripra i  
 aj do azano  p i a na raz oj    p ozi n  in  itr  mo i. Sm rnic  za na rto anj  in iz ajanj  
p iom tri n ga tr ninga š  ni o ja no d finiran   kljub temu da se ta oblika treninga 
pr    j  zadnji  trid   t   t. Ta vrsta treninga se uporablja tudi pri rehabilitaciji 
poš odo ani  športni o  in   nam n pridobi anja kostne gostote. Poja  ja    t di   športni  
igrah, kot so nogomet,  ošar a in odbojka   aj igra n  o o iš in  za t  ajo   rti a n    o    
udarce ter hitra in eksplozivna gibanja. V diplomski nalogi nas je zanimalo, kako hkratna 
vadba poskokov in vadba koordinacije vpliva na parametre skokov znotraj ene vadbene 
enote. Da smo preverili vpliv koordinacijske vadbe na parametre skokov, smo na Fakulteti za 
šport iz  d i razi  a o. V nj j j   od  o a o 15 pro to o jc     i       arjajo z a robati o. 
Po pr  na  taro t t  tiranc   j  bila 23,4 leta. Meritve so potekale v dveh terminih, vmes je 
bil d odn  ni pr mor. T  tiranci   t m  a   ni o bi i dr ga   športno a ti ni. Na  j  no 
izbrana polovica testirancev (n=7) je v prvem terminu izvajala zaporedne vertikalne poskoke 
s pasivnim odmorom, druga polovica (n=8) pa zaporedne vertikalne poskoke z aktivnim 
odmorom   i j     j    a   oordinacij  o na ogo na  oordinacij  i    t i (zapor dj    n-not). 
V drugem terminu so bile naloge zamenjane. Pridobljene podatke meritev smo analizirali s 
pomo jo programo  Micro oft Offic  Exc   2007 in 2010 in IBM SPSS Stati tic  22. Izra  na i 
 mo po pr  ja  išin   o o       m rj nc     pr i  dr gi  tr tji    trti in p ti   riji   o  no za 
a ti ni in pa i ni odmor. S pomo jo analize variance za ponovljene meritve smo kasneje 
izra  na i a i ob tajajo raz i      išina    o ov med aktivnim in pasivnim odmorom ter med 
posameznimi serijami. Ko  mo prim rja i raz i na po pr  ja   o o      rija  ni mo  goto i i 
nob ni   tati ti no zna i ni  raz i . Pra  ta o     tati ti no zna i n  raz i   ni o poja  ja   
med tistimi, ki so izvajali pasivni odmor in tistimi, ki so izvajali aktivni odmor (p=0,998). 
Raz i    o bi       no opazn  pri po pr  ni  išini   o o    i  o bi i zm raj nižji pri ti ti    i  o 
izvajali aktivni odmor. Na pod agi dob j ni  r z  tato   a  o tor j za  j  imo  da 
kombiniranj   oordinacij   ga in p iom tri n ga tr ninga n  po  abša  a o o ti  am ga 
p iom tri n ga tr ninga. Ta  ombinacija tr ninga j  tor j  a  o   in o it na in pripra   
športni o .  
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PLYOMETRIC TRAINING COMBINED WITH LADDER COORDINATION EXERCISES 
Marko Knafelc 
ABSTRACT 
Plyometric training is becoming one of the most common methods of sports conditioning, as it 
improves explosiveness and power. The guidelines for training and planning a plyometric training are 
not conclusive, even though scientists have been studying this type of training for the last 30 years,. 
This type of training is often used as a method of rehabilitation in injured athletes and for improving 
bone density. The training has also taken effect in various sports, such as football, basketball and 
volleyball, where vertical jumps, explosive movements and kicks are a must. The aim of this study 
was to determine, whether a concurrent training of plyometrics and coordination affects jump 
height. To test this we conducted a study on Faculty of sport. The study included 15 volunteers, 
which all had a history of training acrobatics or gymnastics. Their average age was 23,4. We tested 
them on two separate days, between which was a two day break. We asked the volunteers not to be 
physically active during those two days. The volunteers were randomly divided into two groups. The 
first group (n=7) performed vertical jumps and had active rest during the plyometric training 
(coordination ladder task – in and out drill) and the other group (n=8) performed vertical jumps and 
had passive rest between sets of jumps. After two days the type of rest was switched between 
groups: the first group performed passive rest and the second one active rest. We analysed the data 
with Microsoft Office Excel 2007 and IBM SPSS Statistics 22. We calculated mean height of all jumps 
and compared them considering the type of rest and compared mean jump height between different 
sets of jumps. When we compared average heights, we found no statistically significant differences 
between those who performed active and those who performed passive rest (p=0,998). We still 
found some differences in mean height of jumps between those with active and passive rest. The 
height of jumps which were interrupted by an active rest were always lower. We can conclude that 
we can merge plyometric training with coordination drills, since it does not affect jump height. After 
analysing the results, we summarised that it is possible to undertake a coordination drill when resting 
during a plyometric training. 
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Zaradi potreb po napredku osnovnih gibalnih sposobnosti pri a robat  i  ošar i (AK) ž  imo 
raziskati raz i n  m tod  pridobi anja    t   z  adbo   i bi zaj  a      po obno ti   rati. Z  o 
pomembni  po obno ti pri a robat  i  ošar i  ta odri na mo  in  oordinacija oziroma 
zavedanje lastnega telesa v prostoru. U in o ito t  adb  za po   anj  odri n  mo i (trening 
pliometrije) je odvisna od ma  ima n  mo i in hitrosti izvedbe vsake ponovitve. Po it i med 
  rijami morajo biti do gi in morajo omogo ati   oraj popo no obno o. Po it   naj bi traja  5-
10     nd na razm rj  1:10 m d  a om  adb  in po it a. Prim r: po  o i   i trajajo 30 
sekund potrebujejo 300 sekund ali 5 minut po it a (Anderson, 2016). Ta šna vadba daje vtis, 
da j   a    i j  nam nj n tr ning  n iz oriš  n   aj  o pr mori m d   rijami do gi. Zato nas je 
zanimal vpliv hkratne vadbe poskokov in vadbe koordinacije na parametre skokov znotraj 
ene vadbene enote. Vadba koordinacije se izvaja v odmoru med serijami poskokov. Zanima 
nas, a i    param tri na pi ni    o o  po  abšajo zaradi dodan   adb   oordinacij     a   
po it a m d   rijami. Č  raz i    rezultatih med vadbo poskokov in hkratne vadbe poskokov z 
vadbo koordinacije ni, ali so majhne oziroma  o poziti ni   in i  oordinacij     adb     ji od 




1.1 MOČ KOT GIBALNA SPOSOBNOST 
 
Mo     pri   o      až   ot  po obno t za   in o ito iz oriš anje sile, ki nastane pri 
nap njanj  mišic in pr mago anj  z nanji   i  (Pi totni   2015). 
Ja o t in mo   ta pogo to om nj ni   adar go orimo o  ondicij  i pripra i a i t    ni 
dejavnosti  a  ta   a i  narob   porab j na t rmina. Raz i a m d njima daj  pod ago za 
raz m  anj  d  o anja   o  š  ga t lesa med gibanjem (Beachle, 2008). 
Mo  j  fizi a no do o  na  ot d  o  opra  j no    noti  a a. V  ja za  n ga od glavnih 
dejavnikov uspeha pri športi , ki zahtevajo hitro produkcijo sile (Kawamori in Haff, 2004). 
Miši na mo  j  prod  t  i  ,  i jo proiz  d  mišica in hitrost,    at ro     r i  miši na ja o t 
pa j  po  zana z    i o tjo  i     i jo  a  o mišica proiz  d  (Eno a  2008). Vr t  mo i lahko 
razd  imo g  d  na tri g a n   idi  . Z  idi a d   ža a ti n  miši n  ma   j   a  o mo  
 p ošna a i  o a na  z  idi a tipa miši n ga  r  nja j  mo   a  o  tati na a i dinami na  z 
 idi a  i o ito ti miši n ga  r  nja  pa mo   a  o opr d  imo  ot naj   jo mo    itro 
(eksplozivno) mo  in  zdrž ji o t   mo i (Ušaj  2003).  
 
Mo  g  d  na  tr  t ro razd  imo na manif  tno (odri na mo   šprint r  a mo   m ta na 
mo      a na mo    darna mo …) in  at ntno   i    nato d  i š  na topo oš o (mo  ro   mo  
trupa  mo  nog) in a cij  o d  it   (Strojnik, 2010). 
 
Mo  ima veliko poziti ni    in o . Č  j   adba pra i no   m rj na in na rto ana  na   ahko 
mo   ar j  pr d poš odbami a i pa zmanjša 
možno t na tan a poš odb t r ima pozitiven vpliv na rezultat. Ci ji  adb  za mo   o 
izbo jšana miši na a ti acija (znotraj miši na  oordinacija, m dmiši na  oordinacija  
a ti acija pri    c ntri no  onc ntri n m napr zanj )   ip rtrofija (mišic in   zi n ga t i a) 
t r  o a na  zdrž ji o t (Strojni   2010). 
 
1.2 ANATOMIJA SKELETNE MIŠICE 
 
S    tn  mišic    o  š  ga t    a  o d   ži  nomiši n ga  i t ma   i j  nam nj n  r  nj  in 
  t arjanj   i . T   i    a  o po zro ijo gibanj   ga nadzor j jo a i pr pr   j jo. S    tn  
mišic  pr d ta  jajo prib ižno 40-45 % c  otn  t    n  ma  . S    tn  mišic   o pod 
nadzorom lastne volje, kar pomeni, da jih sami lahko zavestno aktiviramo (Muscolino, 2010). 
Miši n  c  ic  a i miši na   a na  o do g  ci indri n  c  ic    i   a i  pot  ajo po c  otni 
do žini mišic . Nji o  pr m r j  od 50 do 100 μm. Ta   a na imajo    i o j d r   i    na ajajo 
na periferiji celic . Pod  pimizij m  o miši na   a na zdr ž na      žnj    i  a  o    b j jo 
do 150 po am zni  miši ni    a  n. S  žnj  obdaja   zi no t i o   i ga im n j mo p rimizij. 
V a o miši no   a no j  obdano z   zi nim t i om  im no anim  ndomizij. V a tri   zi na 
t i a    na  onc  zdr ž j jo   t ti o (Gary in Robert, 2008). 
 
 
1.3 BIOLOŠKA PODLAGA MOČI 
 
Mišica j  organ   i  a  o zaradi   oj  zgradb  in po ožaja pr t ori   mi no  n rgijo  
    adiš  no   raz i ni  gori i     m  an  o d  o. Ob   a  m     p  pot  ata   dno   aj d   
mišici oz. miši ni    pini. Ko    mišica s r i,  o ti  pr minjajo   oj po ožaj in pride do 
premikanja. Na  ni  trani     pa prid  do m d  bojn ga prib iž  anja  o ti. D  o anj  
miši ni     pin j  nadzoro ano in  ra na ano pr  o ži  n ga  i t ma. Mišica, ki napor 
pr mag j  in     r i im n j mo agoni t  mišico na na protni  trani   i     proš a  pa 
antagoni t. Koordinacijo m d agoni tom in antagoni tom im n j mo m dmiši na 
koordinacija (Ušaj  2003).  
 
Za  r  nj  in  proš anj  mišica potr b j   n rgijo  najbo j zna i no gori o j  
ad nozintrifo fat (ATP)   i n po r dno  od   j  pri  r  nj       tn  mišic . Po  g ATP 
mo       o gori o za  r  nj  š   r atinfo fat   i omogo a obna ljanje porabljenih molekul 
ATP; glikogen, ki se nahaja v mišica  in j tri  in  ot g   oza   topa   mišico  ot z nanj  
gori o. Najmanj  porabno in   p šno gori o  o maš ob    i   topajo   miši no c  ico  ot 
pro t  maš obn   i  in  in g ic ro  (Ušaj  2003).  
 
Za  prož nj  miši n ga  r  nja j  odgo or n ži  ni draž jaj   i pri aja po motori n m ži c    
motori no p oš ico. Tam    iz  on i    ži  n ga   a na ob  zdraž nj   pro ti do o  na 
 o i ina ac ti  o ina   i   pomo jo   mi ni  pr naša c   pr n    ži  ni draž jaj   ozi r žo do 
m mbran  miši n ga   a na. T  ga d po arizirajo   prim r   da    do t ga   a na pr n    
do o j mo      ac ti  o ina. To pa j  od i no od  o i ine acetilholina, ki se sprosti. Za 
 zdraž nj  namr   ni do o j  n ži  ni draž jaj    ndar t  pri ajajo do ži  ni   on i      
zapor dj    i ga im n j mo   a . Č  j  to zapor dj  zado tno    t m izzo   d po arizacijo   
po am zn m miši n m   a n  in to    odzo   po za on  »    a i ni «. Č  j  fr    nca 
draž jaj   do o j  i o a     t  pa prid jo   do o j  rat  m int r a   pot m    mišica odzo   z 
z  o  rat im in  i o itim  r  nj m (Ušaj  2003).  
 
Hitro t  r  nja j  od i na od t ga,  at ra miši na   a na    bodo   r i a. Pri  j d   najd mo 
tri  r t  miši ni    a  n: Ia  IIa  IIb. V a na tipa Ia  o tipi no  zdrž ji a  po a i  r  ji a   a na    
nji  pa pr   ad j jo a robni  n rgij  i proc  i. V a na tipa IIa    b j jo zna i no ti   a  n 
tipa Ia in IIb. So hitreje  r  ji a od   a  n tipa Ia    nji  pa  o izrazito a ti ni a robni  n rgij  i 
procesi. Vlakna tipa IIb so vlakna, v katerih prevladujejo anaerobni energijski procesi, zaradi 
   ar  o  itro  r  ji a in  itr j   tr d ji a. V a o      tno mišico t ori    i o miši ni    a  n  





Dandanes za za  tni   pliometrije veljajo Rusi    ndar pa j  odra      o    gotovo ž  pr j   
zgodo ini iz aja  raz i n  ob i   miši ni   ontra cij   i  o podobn  kontrakcijam do katerih 
prihaja v vadbi pliometrije (Bompa, 1993). Atl ti  o bi i pr i   i  o za   i  porabljati vadbo 
pliometrije, vendar se je ta zaradi   oji  poziti ni    inkov kmalu prenesla tudi v druge 
športn  panog . Trening pliometrije je nujen pri      športi , kjer pomembno vlogo igrata 
mo  in  itro t. P iom tri n   aj   o    inoma situacijsko zelo podobne gibom, ki se izvajajo 
med samo igro pri raz i ni  športi .  
 
Beseda pliometrija iz aja iz  atin  i  b   d p y   i pom ni     in b   d  m tric   i pom ni 
m riti (Čo   Jo ano i -Go  bo id in Brati   2004) oz. iz grš i  b   d p io in m tric  ki imata 
enak pomen, kot latinski besedi (Beachle in Earle, 2008). Globinski skoki so osnovno sredstvo 
za raz ijanj     c ntri no –  onc ntri n  miši n   ontrakcije. Ta metoda se imenuje 
p iom trija a i p iom tri ni tr ning (Čo   2004). Ta za  itro razt zanj  mišic pri do  o u 
iz oriš a  i o gra itacij . Pri tem se ustvari   a ti na  n rgija   i omogo a  im   in o it jšo 
iz  dbo  onc ntri n  faz  od  o a (A   r  i ing n  1994    Čo   2004).  
 
Pliometrija predstavlja temelj za razvoj gibalnih sposobnosti, pri katerih je poudarjena 
   c ntri na miši na  ontra cija (D žman in Er   j  2005). P iom tri na  adba je skupno ime 
za tiste dejavnosti   i omogo ajo mišici  da do  ž  ma  ima no  i o   naj rajš m možn m 
 a  . Pom mbno vlogo pri vadbi pliometrije imajo   a ti n   ompon nt  mišic  in t ti   t r 
r f     na nat g (miotati ni r f    ) (B ac    in Ear    2008). 
 
P iom tri ni tr ning j  z  o razširj na ob i a  ondicij    pripra   zdra i  po am zni o  in j  
bi a zadnja tri d   t  tja dobro pr     ana. Mar o i  in Miku i  (2010) sta v metaraziskavi 
 riti no oc ni a  it rat ro po  zano   p iom tri nim tr ningom  podnj ga d  a t    a in 
vplivom le tega na ži  nomiši ni  i t m   o   a  športni na top in pr   nti o poš odb. V 
metarazi  a o  ta    j  i a tudi tiste raziskave, ki  o pr     a   p iom tri ni tr ning   
 ombinaciji z dr gimi na ini tr ninga in p iom trijo na raz i ni  po ršina . Raziskave so 
pokazale, da pliometrija sama ali v kombinaciji z drugimi m todami tr ninga  proži pozitivne 
 pr m mb  na ži  ni in miši no      tni  i t m  miši no f n cijo in športni na top pri 
zdravih posameznikih. Raziskave so po aza    da d j  trajajo  p iom tri ni tr ning (3-5 
treningov na teden, 5 - 12 mesecev) pred ta  ja   in o it na in treninga in vpliva na 
po   anj   o tn  go tot  pri otrocih pred ali v zgodnji fazi p b rt t   m adi  ž n  a  in 
ž n  ah pred menopavzo. Kratkotrajni p iom tri ni tr ning (2-3 treningi na teden, 6-15 
t dno )  a  o  pr m ni togo t raz i ni    a ti ni   ompon nt   miši no t ti n m  omp      
plantarnih fleksorj    ta o pri športni i   ot r  r ati ci . Krat otrajni p iom tri ni tr ning je 
izbo jša  t di mo  in ja o t  podnj ga d  a t    a    c ntri no  onc ntri no  ontra cijo pri 
zdra i  po am zni i . T  pri agodit  n   pr m mb    ži  no miši ni f n ciji  o   rjetno 
po   dica po išan ga ži  n ga pr no a do agoni to    pr m mb  trat gij miši n  a ti acij  
in izbo jšan  m dmiši n   oordinacij    pr m mb    m  an  i   ara t ri ti a  miši no 
tetivnega kompleksa plantarnih fleksorjev, spremembe      i o ti mišic  in ar it  t ri mišic  
in  pr m mb    m  ani i po am zni  miši ni    a  n. Rezultati so pokazali, da pliometrija 
sama a i pa    ombinaciji z dr gimi ob i ami tr ninga  a  o  p i a in izbo jša     d ja ni o  
športn ga na topa (  o   šprint  agi no t   zdrž ji o t) pri otrocih in mladih odraslih obeh 
spolov. Hkrati ima potencial za zmanjšanj  tveganja poš odb  podnji  o on in pri 
športnica .  
Na proti pri a o anj m so ugotovili, da krat otrajna p iom trija na n rigidni  po ršina  
( oda  p    ) podobno izbo jša   o  in šprint in   rati po zro i    i o manj miši ni  poš odb 
oz. miši n  utrujenosti (Stemm in Jacobson, 2007). K j b t m  da o taja g  d  p iom trij  š  
   i o  prašanj  so rezultati te metaraziskave pokazali  da j   poraba p iom trij  priporo  jiva 
in j   ar n in   in o it na in tr ninga za izbo jšanj  miši ni   po obno ti  podnj ga d  a 
telesa in funkcionalnega nastopa zdra i  po am zni o . Za izbo jšanj  športn ga na topa in 
pr   nti o poš odb pri t  mo a ni  športi  j  priporo  ji a imp  m ntacija p iometrije v 
dobro za no an  športno  p cifi  n  ondicij  i program (Mar o i  in Mi   i , 2010). 
 
 
1.4.1 PLIOMETRIČNI MEHANIZMI 
 
1.4.1.1 MEHANSKI MODEL  
 
V mehanskem modelu se   a ti na  n rgija   miši no-t ti n m  omp      po   a    itrim 
raztezanjem in se nato shrani. Ko    c ntri n m  razt zanj  ta oj    di  r  nj  mišic  
oziroma  onc ntri na  ontra cija       ranj na   a ti na  n rgija  itro  pro ti   ar po   a 
skupno proizvedeno silo (Potach in Chu, 2008). 
 
Za razumevanje mehanike poskokov je treba poznati miši no ar it  t ro na ni oj  
posameznega vlakna. Za razumevanje le te uporabljamo Hillov model mišice. Slika 1 
predstavlja trikomponentni mehanski model sarkomere, kjer so PEC vzporedni ela ti ni 
   m nti  SEC   ria ni   a ti ni    m nti in CC  ontra ti ni    m nti   i a pa pr d ta  ja  m r 
d  o anja mišic  (Strojni   2015). 
 
 
Slika 1. Hillov model mišice (Enoka, 2008). 
Naj   ji pom n pri  am m d  o anj  in   in o ito ti p iom tri n   adb  imajo serialni 
  a ti ni    m nti. V  ji d     ria ni    a ti ni     m nto  predstavljajo vezi, k serialnim 
elementom pa spadajo t di n  at r  miši ne komponente. Ko    miši no-tetivni kompleks 
   c ntri no razt gn     ria ni   a ti ni    m nti d   j jo  ot  zm t ali elastika, ki se 
poda jša. Ko    poda jšajo     vanje   rani    i a  o i ina   a ti n   n rgij . Č  se 
 onc ntri no  r enje   mišici za n  ta oj po    c ntri n m razt g        ranj na   a ti na 
 n rgija  pro ti   ar po zro i po   anj   i   in mo i. Ta mehanizem imenujemo togost na 
kratki razdalji. To j  m  aniz m   i omogo a   ranj  anj    a ti n   n rgij  na ni oj  
pr  n ga mo ti a oz. miozin    g a ic  (Strojni   2011). Togo t  a  o po   amo na na in  da 
mišico š  pr d do  o om a ti iramo    m r r   mo faza pr da ti acij . R z  tat 
pr daa ti acij   o    j   i   na ni oj  pr  ni  mo ti   .  
Č      onc ntri no  r  nj  mišic  n  poja i ta oj po    c ntri n m razt zanj  a i    j  faza 
   c ntri n ga raztega pr do ga       ranj na   a ti na  n rgija izg bi   ob i i top ot  
(Potach in Chu, 2008). 
Fazi pr da ti acij     di r f    no  ontro irana  ontra cija in nazadnj  š  za   tno 
kontrolirana kontrakcija.  
 
 
1.4.1.2 NEVROFIZOLOŠKI MODEL 
 
Refleksno kontrolirano fazo ponazarja n  rofizio oš i model, ki    j   j  spremembo 
razmerja sila-hitrost miši ni   ontra ti ni     m nto   onc ntri n ga d  a  r  nja mišic    
pomo jo r f    a na nat g   i ga im n j mo t di miotati ni r f    . Ta se pojavi kot 
a tomatiziran odzi  t    a na z nanji draž jaj   i   mišici po zro i n nad n razt g. Ta 
refleksni odziv j       i i m ri od i  n od d  o anja miši n ga  r t na, do njega pa pride tudi 
pri p iom tri ni  adbi (Potach in Chu, 2008). Miši no  reteno je en izm d pom mbn jši  
proprioceptorjev. Funkcije miši n ga  r t na so zaznavanje spremembe do žin  mišice, 
zaznavanje hitrosti raztezanja in  ontro a  zdražno ti a fa motori n ga n  rona (Strojni   
2015).  
 
Miši na  r t na    na ajajo     a i mišici, so podolgovate ob i      žijo  zdo ž miši ni  
vlaken in so razporejena  in arno m d miši nimi c  icami. Konci vretena so povezani z 
znotraj-miši nim t i om     r dini pa j    zi no t i o. Miši na   a na  r t na    im n j jo 
intrafuzalna, ostala vlakna      tni  mišic pa im n j mo    traf za na. G a na raz i a med 
intra in ekstrafuzalnimi vlakni j  ta  da intraf za na   a na n  pri p  ajo    i i   i jo mišica 
proizvede (Enoka, 2008). 
Št  i o miši ni   r t n    raz i  j  od mišic  do mišic    o i o ji  j    po am zni mišici, pa je 
odvisno predvsem od   og  po am zn  mišic . Naj       ji  nahaja v tistih mišica   ki 
opra  jajo fina in natan na gibanja in ti ti    i   žijo di ta no. Manj miši ni   r t n pa je v 
mišica    i   žijo pro  ima no (Strojnik, 2010). 
 
Miši no  r t no j  torej sestavljeno iz senzornega dela iz katerega izhajajo aferentna ži  na 
vlakna skupine Ia in II. Af r ntna ži  na   a na    pin  Ia  itr j  pr našajo ži  n  imp  z  
kot vlakna skupine II, ki  o po  zana z gama motori nim n  ronom. Af r ntna ži  na pot j  
najmo n j  po  zana z a fa motori nim n  ronom   i oži   j jo motori n   not    mišici in 
na njih delujejo ekscitatorno. Miši no  r t no    ta  jajo š  po arni d  i, iz katerih izhajajo 
 f r ntna ži  na   a na  gama motori ni n  roni   i do o ajo do žino intraf za ni  miši ni  
  a  n. Ko    intraf za na miši na   a na   r ijo     razt gn    nzorni d   miši n ga  r t na  
kjer se tvorijo akcijski potenciali. Ti pot j jo po Ia in II af r ntni  ži  ni    a ni  do 
 rbt nja     j r    po  ž jo z a fa motori nim n  ronom (Strojnik, 2010). 
 
Miotati ni r f     j  pr i odzi  ži  nomiši n ga  i t ma na  itro in n pri a o ano 
poda jšanj  mišic . Z r f    om na nat g mišic  š itijo mišic  pr d n pri a o animi 
spremembami do žin , prav tako pa miotati ni r f     pomaga pri uravnavanju togosti 
mišic . R f    ni odzi      a  o  proži    proš  ni a i a ti irani mišici  odziv refleksa pa 
razd  imo na tri  at nc . Pr i in naj itr jši odzi     im n j   at nca M1 (odziv kratke 
latence). Pri latenci M1 gredo imp  zi iz  j  no po Ia af r nci, zato je to mono inapti ni 
refleks. Ta odzi    i    poja i ž  po 20-30 milisekundah      proži,  adar j  mišica  proš  na. 
Odzi  r f    a    j   j  po  g  at nc  M1 š   at nco M2 (odziv srednje latence) in latenco 
M3 (odziv dolge latence). Latenca M2 in M3  ta po i inapti na odziva, saj v svoj krog 
   j   j ta t di  išj  c ntr  c ntra n ga ži  n ga  i t ma in n      rbt nja  . Pra  zaradi 
tega omogo ata bo j  omp     n odzi . Ča ovno sledita latenci M1. Laten ni odzi  M2 se 
poja i po prib ižno 60 mi i    nda   M3 pa po prib ižno 90 mi i    nda  in     on a pri 120 
milisekundah (Strojnik, 2010).  
 
Miši na dejavnost se r f    no po   a, kadar miši no  r t no zazna  it r razt g mišic . Med 
p iom tri no  adbo ž  imo miši na vretena stimulirati prav s tem hitrim raztegom in s tem 
po zro iti r f    ni odzi  mišic  in njeno hitro  r  nj . Odziv na hiter razt g mišic  j  
r f    no  r  nj  agoni ti n  mišic      im r prid  do po   anja miši n   i  . Č  hitremu 
razt g  mišic  (ek c ntri ni razteg) ne sledi takojšnj   onc ntri no  r  nj  mišic   a i    j  ta 
razteg prevelikega obsega     pot nciacij  i   in   r f    a na nat g izni i (Potac  in C    
2008).  
 
Poleg refleksa na nateg je pomemben š   n refleks, ki ima velik vpliv na izvedbo gibov. Kadar 
   mišica mo no   r i  prid  do d formacij  ži  n ga   a na Ib. Po   dica j  na tan   
ži  n ga imp  za   i pot j  do in ibitorn ga  m  n ga ži  n ga   a na. Ta pot m 
inhibitorno d   j  na a fa motori na ži  na   a na agoni ta in    citatorno na a fa motori na 
ži  na   a na antagoni ta. T m  r f      r   mo Go gij   t ti ni r f    . Nj go  pom n j  
zaš ita mišic  t r t ti   pr d pr    i imi  i ami   i bi  a  o poš odo a   miši no-tetivni 
kompleks (Vravnik, 2014). Pri poskokih z nasprotnim gibanjem pride do kratkega in hitrega 
razt ga mišic , zato  i a   mišici  itro nara t . Za nadzor in spremljanje velikosti  i     mišici 
je odgovoren Golgijev tetivni organ. Č  j   i a   mišici prevelika, organ inhibira (zavre) 
motori ni n  ron agoni ta   ar prip  j  do znižanja nap to ti   mišici. Ta r f     j  n zaž   n 
pri p iom tri ni  adbi. Zmanjšamo ga  a  o   pomo jo  adb  za mo  (Zatsiorsky, 1995). 
 
 
1.4.3 TRENING PLIOMETRIJE 
 
Pliometrija j  na in  adb    i predstavlja metodo za raz oj odri n  mo i. Pri p iom tri ni 
vadbi gre za gibanja, ki bi jih lahko opredelili kot gibanja, pri katerih je treba    im  rajš m 
 a   pr iti iz    c ntri n  faz     onc ntri no fazo miši n   ontra cij  (D žman in Er   j  
2005). P iom tri na gibanja  o  estavljena iz treh faz. Prva faza je faza predaktivacije pred 
doskokom. Druga faza je faza raztezanja ob doskoku in tretja faza je faza  r  nja   trenutku 
odriva (Strojnik, 2011). V  a   dos o a   mišici prihaja do nenadnega hitrega  r  nja po 
predhodnem raztezanju. Ta pojem zasledimo pod imenom stretch – shortening cycle (SSC). 
Ta se deli na 3  o  n  faze:  
- E  c ntri na faza. V t j fazi pot  a razt zanj  agoni ti n  mišic . Pri tem      rani   a ti na 
energija, hkrati pa pride tudi do  zdraž nja miši ni   r t n. Do    dnj ga  ic r prid  t di ž    
fazi pr da ti acij   š  pr d n   a a  c prid     ti    pod ago. 
- Faza amortizacije. To je faza m d    c ntri no in  onc ntri no  ontra cijo. V t j fazi Ia 
af r ntna ži  na   a na poš j jo impulz do alfa motori n ga nevrona. Po a fa motori n m 
nevronu pa se signal pr n    do agoni ti n  mišic . Faza amortizacije mora biti  im  rajša, 
saj s    na protn m prim r    a ti na  n rgija izg bi   ob i i top ot .  
- Konc ntri na faza. V t j fazi prid  do  rajšanja agoni ti n  mišic   pri   m r  e sprosti 
  a ti na  n rgija. Ta š  dodatno po   a  i o, ki se ustvari zaradi  onc ntri n   ontra cij . V 
tej fazi alfa moto n  ron  zb ri agoni ti n  mišic  (B ac    in Ear    2008). 
 
Cilj treninga pliometrije j  izbo jšana r f    na a ti acija oz. izbo jšanj  d  o anja ži  n ga 
 i t ma pri    c ntri no –  onc ntri ni   ontra cija . M tod  pona adi n     j   j jo 
dodatnih bremen, oziroma se ta dodajajo glede na potrebe posameznika. Ta š n na in 
vadbe vpliva na po   ano miši no togo t. To j  pom mbno   aj pri razt zanj     ji d   
pr  zam  t ti a. D  o anj  miši no – t ti n ga  omp    a na ta š n na in j  pom mbno z 
 idi a    j   itro ti  z  idi a porab    mi n   n rgij  in z  idi a proiz  d n   i   (Hor at  
2002). 
 
K r    pri ta šn m tip   adb  poja  jajo zelo velike sile, je pomembna dobra predpriprava. 
Pom mbno j  prim rno  topnj  anj  tr ninga in pri agajanj  za t  no ti g  d  na zmožno ti 
posameznika. Tak tip vadbe je lahko dobra priprava na tr ning raz i ni  športo , kjer so pri 
gibanjih pojavljajo veli    i   ( nonožni   o i in do  o i   onožni   oki in doskoki, 
spremembe smeri). Pri    ini p iom tri ni   aj gr  za   sc ntri no –  onc tri no  ontra cijo 
(izj ma  o    raz i n  ob i     o o  iz po   pa). Ta j  m  an  o bo j   in o ita od 
 onc ntri n   ontrakcije     j  ob t m zagoto  j na   tr zna togo t mišic  in pod ag  
(Strojnik 2011). E  c ntri no –  onc ntri na  ontra cija    poja  ja pri globinskih skokih, 
poskokih, skokih in m ti  z na protnim gibanj m …  
 
Za   in o ito iz  dbo p iom tri ni   aj, pri  at ri  gr  za    c ntri no –  onc ntri no 
kontrakcijo so pomembni  rat    onta tni  a     tr zna togo t mišic  in    i o št  i o 
 zpo ta  j ni  pr  ni  mo ti  o , preden se dotaknemo tal (Strojnik, 2011).  
Pri   o i    j r j  pri otna zgo j  onc ntri na  ontra cija  do  gamo manjšo  išino   o a  ker 
   pri t m gibanj  n    rani ni    a ti n   n rgij  (B ac    in Ear    2008).  
 
V   a i fazi naj bi    dogaja   m  an    in n  rofizio oš    pr m mb . Med fazami je za 
raz oj    p ozi n  mo i najpom mbn jša faza amortizacij . Ta mora biti  im  rajša, saj s tem 
omogo imo  da se energija,   ranj na   SEC n   pr m ni   top oto in miotati ni r f     n  
izzveni (Potach in Chu, 2008). 
 
Faz     c ntri no- onc ntri n   ontra cij  po Komi (2000):  
- Faza predaktivacije je faza, v kateri pripravimo stopala na dotik s podlago. Med tem stopala 
prid             pi  nog  do  oa ti acij  mišic. To predstavlja pripravo na fazo opore.  
- Faza a ti n ga razt zanja j  faza  pr dnj  opor  in    za n  z doti om  topala s podlago. V 
za  tni fazi opor  prid  do za iranja gibanja    orizonta ni in   rti a ni  m ri. V t j fazi  o 
mišic  in t ti   nap t  in    razt g j jo.  
- Faza  rajšanja j  faza zadnj  opor  oziroma faza a ti n ga odri a. V t j fazi  ta pom mbni 
velikost in smer sile, ki ju športni  izvaja na podlago. Kot posledica nastane sila reakcije 
podlage, ki deluje v nasprotni smeri. Hkrati prid  do izt go anja    o  n m in  o  n   m 
sklepu in p antarn  f    ij    g  žnj .  
Togost mora biti pri    c ntri no – konc ntri ni  gibanji  ra no pra šnja in pri agoj na ma i 
športni a   itro ti pri tajanja in  onta tn m   a  . Bolj,  ot j  mišica toga     ja j   i a, s 
katero se bo upirala, tem  itr j  priš o do Go gij   ga t ti n ga r f    a   i po zro i 
inhibicijo agonista. V tej fazi prihaja tudi do alfa – gamma  oa ti acij . Gamma ži  na   a na 
do o ajo   aj    bo dogaja o s   nzori nim d  om miši n ga  r t na. Miši no  r t no je 
povezano z odzivno tjo miotati n ga r f    a. V  ja,  ot j  gamma a ti acija     ji bo odziv 
miotati n ga r f    a (Strojni   2015).  
 
Ko iz ajamo po  o     zra   na ta imo za  tno togo t mišic  in  zpo ta imo pr  n  
mo ti     at ri  št  i o     a n j  ob poja   miotati n ga r f    a š  dodatno po   a. 
Popolno je, da togo t traja do tr n t a   o       j  i miotati ni r f       i z a ti acijo 
dodatni  pr  ni  mo ti    po   a  i o   mišica     oj  pa    onc ntri ni fazi doda  n rgija 
  ranj na     a ti ni     m nti . Pr da ti acija j    j  na za trajanja  onta tn ga  a a     ja 
j    rajši j   onta tni  a . Optima ni  a i odri a pri po  o i   o do gi o o i 160-180 ms, pri 
ta šni   onta tni   a i          ini dogaja r f    no  ontro irana faza   aj    m  an    
po   dic  M3  at nc  miotati n ga r f    a  on ajo o o i 150 ms (Strojnik, 2015).  
 
Po  g    i o ti in  itro ti  pr m mb  do žin  mišic  in  a a pr   opa j  za   in o ito t 
ekscentri no- onc ntri n   ontra cij  tor j zelo pomembna predaktivacija. Od nje je 
odvisen prvi kontakt stopala s podlago, ki pa se manifestira zlasti pri sprintu ter horizontalnih 
in g obin  i    o i . Pr da ti acija   tr zno pripra i mišic  na razt zanj  in    manif  tira   
št  i       nj ni  pr  ni  mo ti    t r  pr m mbi  zdraž no ti a fa motori ni  ži c  . Pri 
   ji togo ti mišic  j  manj izrazito razt zanj    zi in t ti     ar ima za po   dico bo jšo 
int gracijo   mi n  in   a ti n   n rgij    mišici  to pa pom ni    jo prod  cijo miši n   i   
(Komi in Go   of r  1997  Bobb rt in So  t  2000  Komi in Nico   2000   Čo   2013). 
 
K j  ni  o torej  zdraž no t gamma motorn  rona  poja  miotati n ga r f    a  in ibicija 
Go gij   ga t ti n ga r f    a t r ra no pra šnja togo t mišic   pr da ti aciji. Pomembna 
 adb na  r d t a   tr ning  mo i so vertikalni in globinski skoki. Preko skokov izbo jš j mo 
delovanje    c ntri n ga in  onc ntri n ga  r  nja mišic  podnji  o on in. Po strukturi 
gibanja so vertikalni in globinski skoki podobni realnim gibalnim na ogam   i ji  športni i 
 r   j jo   raz i ni  športi  (Strojnik, 2010).  
  
Mišica  a  o proiz  d      d  a     jo a ti no razt gn mo  pr d n do o imo nj no  rajšanj . 
To j  g a na pr dno t    c ntri no  onc ntri n ga  r  nja. Č  z zado tno  itro tjo 
razt gn mo a ti no mišico  bo  po obna raz iti    jo  i o  ot pri ma  ima ni izom tri ni 
kontrakciji. To za onito t d  o anja mišic poznamo iz Hi  o    ri   j    i prikazuje odvisnost 
 i   od  itro ti  rajšanja mišic  (Eno a  2002).  
 
Pri izvajanju pliometri ni   aj moramo posameznika motivirati, da se po pri tan    im 
 itr j  odrin  (»to c  and go«). U p šno t treninga pliometrije je odvisna od tega, kako 
dobro so spremenljivke treninga nadzorovane, prilagojene in programirane. Kadar se 
int nzi no t  adb  po   a      o  m n  adb  zmanjša (in obratno). P riodizacija tr ninga 
mora    diti obi ajni letni periodizaciji: tekmovalno obdobje, obdobje po tekmovanju, 
pripravljalno obdobje in prehodno obdobje. Za optimalne rezultate in zagotavljanje varnosti 
   p iom trija iz aja    a n jši  faza  pripra  ja n ga obdobja in m d pr  odnim obdobj m. 
Za to  da športni    tr ningom p iom trij  do  ž  naj   j   ori ti j  pom mbno  da j  
športni  dobro t    no pripra  j n (zado tna mo    zdrž ji o t   oordinacija in 
proprioc pcija). Športni  mora biti za iz ajanj  p iom tri n ga tr ninga zdra  in 
n poš odo an. P iom tri ni tr ning na   oma ni za no an  ot samostojni tr nažni program. 
Pri pliometri n m tr ning  j  pom mbno, da so ci ji   m rj ni  p cifi no za   a  ga 
po am zni a. Bo j pom mbna j   a o o t  ot  o i ina. V  ja,  ot j  int nzi no t  aj   da jši 
mora biti  a  po it a. Kadar t  ni a ni       tr zna   mo  da  mo do  g i ma  ima ni 
volumen in moramo prenehati z izvajanjem. Trening pliometrije mora biti progresivno 
zasnovan. Volumen in intenzivnost lahko spreminjamo preko št  i a vaj, št  i a ponovitev in 
serij in zmanjš  anj m odmora m d   rijami. P iom tri ni tr ning iz ajamo naj    tri rat na 
teden v predtekmovalnem obdobju, v tekmovalnem obdobju pa moramo pogostost 
zmanjšati in tr ning p iom trij  iz ajamo dvakrat tedensko. Nadzoro ati moramo  išino 
skokov, ki mora biti   dno ma  ima na   onta tni  a  pa n   m  pr   gati 180 ms. Z 
nadzoro anj m t ga namr   zagoto imo  da tr ning n     b j  pr       o o  in da    t  n  
iz ajajo   pr    i    išin  (Tucker, 2016).  
 
 
1.4.4 UČINKI PLIOMETRIČNE VADBE SPODNJIH OKONČIN 
 
Ob taja     št dij   i  o po aza    da imajo p iom tri n   aj  poziti  n   in   in izbo jšajo 
mo  in d  o anj   podnji  o on in. Mnogi a torji  ot   in   p iom trij   podnji  o on in 
na ajajo  išj    o     itr jši  a  šprinta  izbo jšano   onomi no t t  a in izbo jšano 
za  danj  po ožaj       pa in  ontro o drž .  
Ugotovili so, da so avtorji     razi  a  dokazali, da  a  o p iom tri ni tr ning izbo jša 
ma  ima no  išino   o a. T  razi  a    o    j    a   raz i n  tr nažn  program    o o    i 
 o traja i od 6 do 24 t dno  in  o    j    a i otro    m ado tni   in odra    športni  . Iz  d i 
 o     t  to  po  o o  in m ri i r z  tat  raz i ni    o o  (  o  iz   pa    o  z na protnim 
gibanj m   pomo jo ro  in br z    o  iz izpadn ga  ora a in drop j mp) za to, da so ugotovili 
izbo jšano  išino   rti a n ga   o a. Da  o      in i p iom tri n ga tr ninga odraža i   
izbo jšani  išini   rti a n ga   o a, j  potr bno  da j  p iom tri ni tr ning pot  a   n rat do 
petkrat tedensko. Volumen tr ningo  pa j  bi  š  t do p tind aj  t tr ningo      at ri   o 
skupno izvedli od 400 do 1700 skokov. Č pra  j  bi o št  i o  pr m n ji     raziskavah veliko, 
j  izbo jšana  išina   o a izid   i    poja  ja n  g  d  na ob i o p iom tri n   adb  (Da i    
Riemann in Manske, 2015). Št  i o iz  d ni    o o  ni     ad    priporo i i Strojni a   i 
priporo a p t do š  t   rij     at ri     iz  d  o  m do d   t   o o    aj    dr ga   poja i 
 tr j no t    o i pa ni o     ma  ima ni (Strojni   2011). 
 
P iom tri ni tr ning j  pra  ta o izbo jša   itro t šprinta. Ta j  pom mbna pri športi   j r  o 
potr bni  itri po p š i in  pr m mb   m ri. Do t ga pri aja pri športi , kot so nogomet, 
ro om t  odboj a   ošar a  tenis, namizni tenis, hokej ... Raziskave  o    j    a   raz i n  
ob i   p iom tri n ga tr ninga  podnji  o on in in  o traja   od 3 do 12 t dno . Tr ning  o 
iz aja i  n rat do štiri rat t d n  o. Pri ti ti    i  o iz aja i      ot 80   o o  na tr ning  o bi i 
  in i p iom tri n   adb  naj   ji. Konsistentna  goto it   pri     razi  a a  j , da se 
izbo jšanj  šprinta ni pom mbno raz i o a o pri ti ti    i  o iz aja i  amo toj n p iom tri ni 
trening in tistih, ki so ga izvajali v kombinaciji z drugim treningom (pliometrija in trening z 
ut žmi). Iz aza o    j  t di  da ima p iom tri ni tr ning naj   ji   in   na za  tni d   šprinta 
(10-40 m). Vseeno moramo rezultate teh raziskav vzeti z rezervo, saj nekaj avtorjev raziskav 
ni poro a o o izbo jšanj  šprint r  i   a o    adar  o športni i iz aja i p iom tri no  adbo 
(Davies, Riemann in Manske, 2015). V rj tno j    ta šnim r z  tatom pri p  a o t di d j t o  
da vaje, ki jih omenjeni raziskovalci navajajo, v resnici ne izpolnjujejo kriterijev optimalne 
p iom tri n   adb . Optima no p iom tri no  adbo namr   pr d ta  jajo  amo ma  ima ni 
  o i iz  d ni    rat  m (do naj    180 m ) odri n mu  a  . Z dr gimi b   dami po  dano 
– vsak skok ali poskok (npr. skoki iz ene noge na drugo, poskoki vstran itd., Tabela 1), v 
r  nici n  pr d ta  ja draž jaja   i bi izz a  r f    ni    c ntri no  onc ntri ni odzi    ot  mo 
ga opi a i   pr jšnji  pog a ji . 
 
Tabela 1. Primeri progresije skokov (Davies, Riemann in Manske, 2015). 
Prim ri progr  ij  p iom tri ni   aj za  podnji d   t    a 
Za  tna  topnja Nadaljevalna stopnja Napredna stopnja 
Skok iz pol  pa Poskoki vstran Globinski skoki 
Skok iz izpadnega koraka Poskoki naprej nazaj S o  na š at o 
Skoki iz ene noge na drugo S o  na š at o Enonožni po  o i 
Skiping Cikcak skoki Enonožni   o    prit gom 
kolen k prsim 
 
Poskoki na mestu 
S  top   š at   Drop jump 
Enonožni odri i   š at   Sonožni   o    prit gom 
kolen k prsim 
G obin  i   o i iz   pa 
 
Skoki, prikazani v Tabeli 1, predstavljajo neko vrsto progresije skokov, ki pa s pliometrijo 
nimajo do o j    pn ga   aj    ina n  izpo nj j   rit rij   za   p šno  adbo  to j  





V objavljeni literaturi ni konsenza glede  p cifi ni   rit rij    param tro    m rnic  
 p cifi ni   aj a i  m rnic za progr  ijo p iom tri n ga tr ninga. V  ina priporo i  t m lji na 
 mpiri ni   poznanji   minima no št  i o razi  a  pa potrj j  pr d agana priporo i a – skoki 
naj bodo izvedeni pri 80-100 % ma  ima n   išin    o a, kvaliteta je bolj pomembna od 
kvantitete, kadar se pojavi utrujenost je treba prenehati s treningom, trening pa 
 pr minjamo g  d  na št  i o pono it      rij in z dodajanj m br m n (Davies, Riemann in 
Manske, 2015). C   (1984) priporo a, da p iom tri ni tr ning z m dicin  o žogo    di 
 onc pt  p riodizacij       d   m  r tn m r d : pr d  zon  a  p ošna pripra a  za  t   
  zon  in športno  p cifi n   ondicij  in   zon  o športno  p cifi no  zdrž  anj . Wi   in 
dr gi (1993) pa      t m n   trinjajo in priporo ajo  da    p iom tri ni tr ning iz aja  amo   





1.5.1 DEFINICIJA KOORDINACIJE 
 
Koordinacija j   po obno t   in o it ga ob i o anja in iz ajanja kompleksnih nalog in je 
posledica usklajenosti delovanja centralno-ži  n ga  i t ma in      tni  mišic (La an  1996).  
Koordinacijo lahko naprej razd  imo na    i o pod tr  t r. Ušaj (2003) jo d  i na  itro 
iz ajanj  zap  t ni  in n na   ni  giba ni  na og  ritmi n  gibalne naloge, timing, izvedbo 
motori ni  na og z n dominantnimi o on inami  usklajeno delo rok in nog, sposobnost hitrih 
sprememb  m ri   po obno t natan n ga zad  anja in  po obno t natan n ga  od nja 
gibanja.  
 
Pistotnik (2015) koordinacijo d  i na š  t pod   pin: r a izacija c  o tni  programo   
 po obno t  porab   in  t ti ni  informacij   po obno t  in  t ti n ga r š  anja 
pro tor  i  prob  mo    po obno t  in  t ti n  r a izacij  ritmi ni   tr  t r   po obno t 
timinga in sposobnost  oordinacij   podnji  o on in.  
 
O no n  zna i no ti  oordiniran ga gibanja  o pra i no t  pra o a no t  raciona no t  
iz irno ti in  tabi no t (Tomažin  2012). 
 
 
1.5.2 RAZVOJ KOORDINACIJE 
 
Koordinacija je v okoli 80 % prirojena gibalna sposobnost (Pi totni   2011; Pocrnji   2011; 
Ribarid in Đ rid  2011). 
 
Za razvijanje koordinacije moramo vedeti kdaj bo posameznik najbolj pripravljen razvijati to 
gibalno sposobnost. Šest let je optimalna starost za razvoj osnovnih koordinacijskih 
sposobnosti. Prav tako je primerno obdobje tisto do  naj t ga   ta   o š  n  pridobivamo 
miši ne mase. V obdobj  otrošt a in pr dp b rt t    o n   amo miši ni  ampa  t di dr gi 
f n ciona ni  i t mi š  ni o   po ni f n ciji  j   mi   no in potr bno po  bno pozorno t 
usmeriti      nj  no i   omp    ni  gibanj    raz oj širo  ga  p  tra  oordinacij in ti ti  
 po obno ti   i t m  jijo pr d   m na m  anizmi  natan n  r g  acij  oziroma  ontro   
gibanja (Š of  2007). 
 
Zaradi hitre in neenakomerne rasti otrok pride do zelo hitre in velike spremembe gibalnega 
aparata. Motori ni programi t m spremembam ne morejo povsem slediti. Natan  n nadzor 
gibanja ni mogo    itro t giba n ga    nja j  manjša   ar    pri po am zni   odraža   manj 
natan n m gibanj     abš m ob  t   in   a i  c  o n koliko togem oziroma nerodnem 
gibanj  m ado tni a (Š of  2007). 
 
To do az j  t di razi  a a   i  o jo opra i i B  ar Paj    Ko a  in Starc (2004). S pogo to 
 adbo  oordinacij  b ažimo negativne vplive rasti na koordinacijo gibanja. Obdobje med 
petnajstim in dvajsetim letom iz oriš amo za  adbo najza t  n jši   oordinacij  i   aj. To 
 i o o ra  n na   n ga    šamo  im bo j  zdrž  ati. Po navadi pride do padca nekje po 
petintridesetem letu. Padec je odvisen od vsakega posameznika, kako velik je, pa je odvisno 
od tega, koliko posameznik vadi. 
 
Vadba gibalne inteligentnosti   ot im n j mo informacij  o za t  n jšo  adbo ( adbo 
koordinacije oziroma obvladovanja svojega telesa) je vadba tehnike. S to raznovrstno vadbo 
ne razvijamo le koordinacije in tehnike, ampak lahko omogo imo t di raz oj dr gi  giba ni  
 po obno ti (Š of  2007). 
 
Koordinacijo lahko razvijamo na d a na ina. Pr i na in j     nj  no i   tr  t r gibanja  dr gi 
pa iz ajanj  ž  poznani   tr  t r gibanja    pr m nj ni  o o iš ina . Koordinacijske vaje 
lahko izvajamo  a tnim t    om (br z r   izito )  za    ji  p i  na raz oj pa  a  o  porabimo 
t di r   izit . Zadnj  š  po  b j    ja za raz oj  p cifi n   oordinacij  (Možni  in Kri ti   id  
2011). 
 
Pocrnji  (2011)  gota  ja  da za razvoj koordinacije sl ži   a o gibanj    i j  zap  t no  no o 
a i n pri a o ano. Tako ugotavlja tudi Macner (2011), ki meni, da se lahko koordinacija 
raz ija    z  porabo no i   aj  na  at r  m adi športni  ni na aj n oz.  aj    i  o m  
predstavljajo izziv. M ti oš idr. (2003) za raz oj  oordinacij  na ajajo d a m todi na 
pristopa. Prvi zajema po   anj  ob  ga in g obin  giba ni  znanj  dr gi pa  porabo na   ni  
gibalnih znanj v spremenjenih o o iš ina . 
 
Za raz oj  oordinacij   a  o  porabimo raz i n  m tod . O no na m toda j  metoda 
ponavljanja, pri kateri moramo biti pozorni na to, da ne pride do stabilizacije gibalnega 
programa (a tomatizacij  gibanja)    r     oordinacija najbo j  raz ija ta rat   adar      imo 
novih gibov. Gibalne naloge moramo v primeru avtomatizacije spr minjati in ot ž  ati 
nji o o iz  dbo (Ušaj  2003). 
 
Koordinacijo je treba tr nirati   pogoji   po ito ti    r koordinacijski trening aktivira 
pr d   m ži  ni  i t m in dr ga   t  o n  d   j  optima no. R   pa j   da     a  o z 
nam nom po     anja pozorno ti v obdobj   tr j no ti ob a no  adba koordinacije izvede 
tudi na koncu treninga (Buschmann, Pabst in Bussmann, 2002). 
 
Uvodni del treninga koordinacije je namenjen kompleksnim vajam, ki jih športni i zaradi 
za t  no ti iz ajajo   nižj m t mp . Na ta na in   ogr  anj  zagoto imo  topnj  anj  
obr m nit   miši no –  itn ga  i t ma    rati pa na n po r dn m za  t   tr ninga 
izzovemo visoko raven mentalne pozornosti. V glavnem delu vadbene enote pa izvajamo 
pr pro t   aj  z int nzi no iz  dbo (naj išja fr    nca d  a nog) (Dra   ar in Šarabon  2009). 
 
V zvezi s koordinacijo obstaja zelo veliko d finicij in po    o  raz   nit  . Glede te gibalne 
sposobnosti obstaja veliko polemik glede pojmovanja in poimenovanja (Idrizo id  2011). 
Zacior  y (1975    Idrizo id  2011   tr. 28) pra i  da j : »od      fizi ni   a tno ti  poj m 
o r tno t ( pr tno t)  najmanj natan no do o  n in izzi a naj   ja n  og a ja«. 
 
 
1.5.3 UČINKI KOORDINACIJSKE VADBE 
 
Vadbo koordinacije  a  o pri     športi   ombiniramo s treningom tehnike. Bangsbo (2007) 
tr ning  oordinacij  po  z j    tr ningom nogom tn  t  ni  . Pr d aga  da       ino 
tr ninga opra i z žogo   aj   t m nogom taš pridobi naj    ob  t a za žogo  tr ninga pa n  
smemo om j  ati na iz  j  no nogom tn     bin . Po darja  da j     ino tr ninga 
koordinacije treba narediti s ciljem usklajevanja delovanja zgornjega in spodnjega dela 
telesa. 
 
Buschmann, Pabst in Bussmann (2002) zagovarjajo raznolik trening koordinacije, vezan na 
športno  p cifi no vsebino (z vidika taktike, tehnike itd.). Menijo, da je tak trening bolj 
zanimiv za športni  . Trening koordinacije naj bo prav tako povezan z agilnostjo, saj to 
pripomor    bo jši f    ibi no ti     po  in   a ti no ti mišic. 
 
Mnogi avtorji poudarjajo pomen ustrezno razvite koordinacije pri športni i . Bangsbo (2007) 
meni, da je dobro razvita koordinacija zaž   na   ar  a  o športni  iz oriš a   pridom m d 
 amo igro. B  c mann  Pab t in B   mann (2002) po darjajo  da  a  o na naj išjem nivoju 
igrajo samo tisti športni i, ki imajo zelo dobro kontrolo nad lastnim telesom. Podobnega 
mn nja j  t di Sc r in r (2003)   i dodaja  da  a  o    dobro raz it ži  nomiši ni  i t m 
 ontro ira d  o anj  mišic t r raz i n  pr d   m  itr  in    p ozi ne gibe. Poleg omenjenega 
pa pom nijo  i o o  oordinirani gibi t di raciona n jšo porabo  n rgij    i j  potr bna za 
izvedbo gibanja (Buschmann, Pabst in Bussmann, 2002). 
 
 
1.6 NAMEN, CILJI IN HIPOTEZE 
 
Namen diplomskega dela je bil ugotoviti vpliv hkratne vadbe poskokov in vadbe koordinacije, 
ki se izvaja v odmoru med serijami poskokov, na parametre skokov znotraj ene vadbene 
 not . Zanima o na  j   a i    param tri na pi ni    o o  po  abšajo zaradi dodan   adb  
 oordinacij     a   po it a m d   rijami.  
 
Cilji diplomske naloge so bili ugoto iti a i   ratna  adba po  o o  in  oordinacij  po  abša 
rezultate izvedenih skokov v eni vadbeni enoti in preveriti ali so dolgi premori med serijami 
vadbe poskokov nujni. 
 
Na podlagi zastavljenih ciljev smo postavili    d  o  ipot zo: 
H01: Koordinacijski trening   i    iz aja    a   odmora m d d  ma   rijama po  o o  ne 
 p i a na  išino   o o  oz.  a o o t p iom tri n ga tr ninga. 
  
2. METODE DELA 
 
M rit    mo iz  d i na Fa   t ti za šport v Ljubljani. Testiranci so na testiranju sodelovali 
prostovoljno. V  m j  bi  pr d iz  dbo m rit   poja nj n nam n razi  a    na in in pot   





V raziskavi je sodelovalo 15 prostovoljcev, pri obdelavi podatkov pa  mo  pošt  a i r z  tat  
14 prostovoljcev, saj je bil eden zaradi bolezni na drugem testiranju odsoten. Vsi testiranci so 
bi i moš  ga  po a in giba no  po obni  t r   prim rja i    p ošno populacijo nadpo pr  no 
a ti ni. V  ina ji  j     a   t  tiranja trenirala gimnastiko ali akrobatiko. Prav tako se jih je 
v  ina ž    pr t   o ti    arja a z raz i nimi športi (ro om t   ošar a  gimna ti a)   j r  o    
 r  a i   p iom tri no  adbo. Najm ajši t  tiran c j  bi     a   t  tiranja  tar 15   t in 7 
mesecev, naj tar jši pa 30   t in 11 m   c  . 
 
 
Tabela 2. Osnovni statistični podatki. 
 STAROST (leta) TELESNA VIŠINA 
(cm) 
TELESNA TEŽA ( g) 
Po pr  j  (n=14) 23,4 178,7 75,5 




Za izvedbo koordinacijske vadbe med aktivnim odmorom smo uporabili koordinacijsko 
lestev. Koordinacijsko nalogo, ki so jo testiranci izvajali kot obliko aktivnega odmora, so 
mora i iz   ti    im  rajš m  a   in br z napa . Izm ni no  o iz aja i zapor dj : not  not  
ven, ven, preko 12 polj v koordinacijski lestvi. Hitrost izvedbe smo merili z laserskim 
m ri ni om  asa, kar je predstavljalo dodatno motivacijo za merjence. Glede na dane 
o o iš in  pr d id  amo  da  o t  tiranci na ogo opra i i po   oji  najbo jši  mo   . 
R z  tat   mo zapi a i in iz o i i ti t   pri  at ri   o    m d iz ajanjem naloge pojavile napake 
(dve a i    ). Kin ti n  param tr    o o   mo m ri i   pomo jo t nziom tri n  p oš   
proiz aja ca Ki t  r (Wint rt  r  Š ica)  mod   9287A. T nziom tri n  p oš    o pripomo     
s katerim merimo silo reakcije podlage pri gibanju   o   a (Cro    1999). Delujejo po principu 
tehtnice za merjenje mas     ndar omogo ajo merjenje v treh dimenzijah z    jo  a o no 
 o  ji o tjo. R z  tanto  i   na pod ago  a  o razd  imo na tri  ompon nt  glede na smer 
delovanja: v vertikalni, horizontalni in v smeri naprej-nazaj. V   tri  ompon nt     paj 
pr d ta  jajo r a cijo pod ag  na  topa o in odzi  na po p š  anj  t    a   pr j om nj ni  
smereh (Elfman, 1938, Fenn, 1930 in Manter, 1938 v Enoka, 2008). Za prehod z za  tn ga 
po ožaja na t nziom tri no p oš o  mo  porabi i  vader iz lesa, ki je visok 20 cm. Merjenci so 
izvajali 10 maksimalnih poskokov, merili pa smo prvih devet, saj se pri zadnjem rezultati 
ponavadi zaradi utrujenosti rezultati po  abšajo. 
 
Slika 2. Tenziometrična plošča in kvader (osebni arhiv). 
  




Testiranja smo izvedli v Ljub jani  na Fa   t ti za šport   Kin zio oš  m  aboratorij . M rit   
so potekale v dveh terminih (7. 2. 2017 in 9. 2. 2017), vmes pa je bil dvodnevni premor. 
Davies s sodelavci (2015) namr   , kot dovolj   in o it odmor med dvema treningoma 
pliometrije priporo a prav 48-72 urni odmor. Pred izvajanjem testiranja smo merjence 
opozorili, da naj na dan meritev ne bodo športno a ti ni. Odsvetovali smo jim tudi telesno 
d ja no t    a   m rit   do 9. 2. 2017. Na pr i t rmin t  tiranja j  priš o 15 pro to o jc   
moš  ga  po a. Na  j  no izbrana po o ica t  tiranc   (n=7) je izvajala zaporedne vertikalne 
poskoke s pasivnim odmorom, druga polovica (n=8) pa zaporedne vertikalne poskoke z 
aktivnim odmorom   i j     j    a   oordinacij  o na ogo na  oordinacij  i    t i. Po 
t  tiranj  j     di  d odn  ni po it      dr g m t rminu pa so testiranci izvajali tisto obliko 
odmora   i j    pr  m t rmin  ni o. Ob i o odmora  mo na  j  no izbra i zato  da    pri 
t  tiranci  n  bi poja i  ta o im no an » f  t    nja«   o bi    m rj nci    a   od pr  ga do 
dr g ga t  tiranja ž  pri adi i na p iom tri n    o   in    ta o na  i i  išj  in bo j    a ati. 
Dr g ga t rmina t  tiranja    j   d   ži o  amo 14 t  tiranc     aj  den zaradi bolezni ni bil 
zmož n iz   ti t  tiranja. Pr d za  t om m rit   j  pot  a o  tandardizirano ogr  anj  
atletskega tipa v dvorani Grintovec. V  j    a o j  7 minut aerobnega dela (tek in vaje 
atletske abecede), sledil je premor (2 minuti) in    op dinami ni  razt zni   aj. Ogrevanje je 
skupaj trajalo 15 minut. 
 
Tabela 3. Ogrevalni del. 
 Vaja Trajanje 
Aerobni del tek v krogih 3 min 
hopsanje 1 do žina  
visok skipping 1 do žina 
srednji skipping 1 do žina 
nizek skipping 1 do žina 
jogging poskoki 1 do žina 
tek s poudarjenim odrivom 1 do žina 
Dinami n  razt zn   aj   rož nj  z rokami 
naprej/nazaj 
/ 
zamahi z nogo v 
pr dnož nj  
zama i z nogo   odnož nj  
 rož nj     o    
zasuki s trupom 
Po ogrevanju so bili merjenci razdeljeni v dve skupini, ena ki je izvajala aktivni odmor, druga, 
ki je izvajala pasivnega. P iom tri ni d   j  bi     ta  j n in    c ntri no – konc ntri ni  
zapor dni  na pi ni   onožni  po  o o . Izvedli smo 5 serij, vsaka je bila sestavljena iz 10 
pono it   ( pošt  a i  mo pr i  9). Uporabi i  mo 5-minutni cikel, ki ga predlaga Strojnik 
(2010). Ti ti   i  o im  i do o  n pa i ni odmor   o m d   rijami miro a i  ti ti  z a ti nim 
odmorom pa so vmes izvajali vaje na koordinacijski lestvi, ki so potekale v treh ponovitvah. 
Ča o no zapor dj  t  tiranja   pa i nim in a ti nim odmorom j  zapisano v spodnjih tabelah 
(tabela 2 in Tabela 3). 
Tabela 4. Časovno zaporedje izvajanja meritev s pasivnim odmorom. 
Čas (min) Vadba Serija Vaja Ponovitev 
0 Poskoki 1. serija Zaporedni navpični poskoki 10x 
5 Poskoki 2. serija Zaporedni navpični poskoki 10x 
10 Poskoki 3. serija Zaporedni navpični poskoki 10x 
15m 0s Poskoki 4. serija Zaporedni navpični poskoki 10x 
20m 0s Poskoki 5. serija Zaporedni navpični poskoki 10x 
 
      Tabela 5. Časovno zaporedje izvajanja meritev z aktivnim odmorom. 
Čas Vadba Serija Vaja Ponovitev 
0m 0s Poskoki 1. serija Zaporedni navpični poskoki 10x 
1m 30s Koordinaciska lestev 1.serija, 1. 
ponovitev 
Zaporednje not-ven 1x 
2m 30s Koordinaciska lestev 1.serija, 2. 
ponovitev 
Zaporednje not-ven 1x 
3m 30s Koordinaciska lestev 1.serija, 3. 
ponovitev 
Zaporednje not-ven 1x 
5m 0s Poskoki 2. serija Zaporedni navpični poskoki 10x 
6m 30s Koordinaciska lestev 2.serija, 1. 
Ponovitev 
Zaporednje not-ven 1x 
7m 30s Koordinaciska lestev 2.serija, 2. 
Ponovitev 
Zaporednje not-ven 1x 
Čas Vadba Serija Vaja Ponovitev 
8m 30s Koordinaciska lestev 2.serija, 3. 
ponovitev 
Zaporednje not-ven 1x 
10m 0s Poskoki 3. serija Zaporedni navpični poskoki 10x 
11m 30s Koordinaciska lestev 3.serija, 1. 
ponovitev 
Zaporednje not-ven 1x 
12m 30s Koordinaciska lestev 3.serija, 2. 
ponovitev 
Zaporednje not-ven 1x 
13m 30s Koordinaciska lestev 3.serija, 3. 
ponovitev 
Zaporednje not-ven 1x 
15m 0s Poskoki 4. serija Zaporedni navpični poskoki 10x 
16m 30s Koordinaciska lestev 4.serija, 1. 
ponovitev 
Zaporednje not-ven 1x 
17m 30s Koordinaciska lestev 4.serija, 2. 
ponovitev 
Zaporednje not-ven 1x 
18m 30s Koordinaciska lestev 4.serija, 3. 
ponovitev 
Zaporednje not-ven 1x 
20m 0s Poskoki 5. serija Zaporedni navpični poskoki 10x 
 
Pridob j n  podat    mo ana izira i   pomo jo programo  Micro oft Offic  Exc   2007 in 
2010 in IBM SPSS Stati tic  22. Najpr j  mo izra  na i po pr  no  išino skokov vseh 
m rj nc     pr i  dr gi  tr tji    trti in p ti   riji   o  no za a ti ni in pa i ni odmor. S 
pomo jo ana iz   arianc  za ponovljene meritve (RMANOVA)  mo  a n j  izra  na i a i 
ob tajajo raz i      išina    o o  m d a ti nim in pa i nim odmorom ter med posameznimi 
  rijami. Upošt  a i  mo d a fa torja  fa tor tipa odmora  mo m ri i na ni oj  a ti n ga in 
pasivnega odmora, faktor ponovitve serije pa na nivojih 1., 2., 3., 4. in 5.   rij . Č  j  bi  
 o fici nt manjši a i  na  0 05   mo to d finira i  ot  tati ti no zna i no.   
3. REZULTATI  
 
Pri ana izi r z  tato   mo  goto i i  da j     ina m rj nc     abo iz  d a pr   tri   o    po 
 at ri   o  j  i rit m in za   i do  gati  on no  išino  zato  mo ji  iz  j  i i iz ana iz . Po  b j 
so analizirali   r dnj  tri   j r  mo pri a o a i naj išj    o   in zadnj  tri    r na  j  zanima o, 
a i    bo ta rat ž  poja i a  tr j no t (nižji   o i). 
Zato smo izvedli analize  r dnji  tr     o o   zadnji  tr     o o   zadnji  š  ti    o o  in 
       o o . Izra  na i  mo po pr  no  išino   o o       m rj nc     do o  ni   riji in 
primerjali rezultate med podatki, ko so izvajali aktivni in pasivni odmor. S pomo jo programa 
SPSS  mo iz  d i  tati ti no ana izo in   pomo jo analize variance za ponovljene meritve 
(RMANOVA) preverili, a i ob tajajo  tati ti no zna i n  raz i      išini   o a m d raz i nimi 
serijami in serijami, kjer so merjenci izvajali pasivni ter aktivni odmor.   
3.1 SREDNJI TRIJE SKOKI V SERIJI 
 
M rj nci  o   pr i   riji po pr  no   o i i 0 283 m (pa i ni odmor) in 0 278 m (a ti ni 
odmor); v drugi seriji 0,289 m (pasivni odmor) in 0,283 m (aktivni odmor); v tretji seriji 0,284 
m (pasivni odmor) in 0,287 m (aktivni odmor);     trti   riji 0 288 m (pa i ni odmor) in 0 276 
m (aktivni odmor) in v peti seriji 0,292 m (pasivni odmor) in 0,289 m (aktivni odmor).  
 
Razlik med serijami skokov med aktivnim, kot pasivnim odmorom ni mo naš i, oziroma niso 
bile  tati ti no zna i n  (Slika 4). Raz i      išini   o o  m d a ti nim in pa i nim na inom 
odmora prav tako niso velike. 
 
 
Slika 4. Razlike med pasivnim in aktivnim odmorom ter serijami pri analizi srednjih treh skokov. 
Primerjali smo r z  tat  štirinaj ti  m rj nc  . Iz Tab    4 in Tabele 6 je razvidno, da 
 tati ti no zna i ni  raz i  m d  išinami   o o  ni niti m d   rijami (p=0,383), niti med 
raz i nimi tipi odmora (aktivnim in pasivnim odmorom) (p=0,538), kakor tudi ne v interakciji 
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Tabela 6. Analiza varianc za srednje tri skoke v seriji (4., 5., 6. skok). 
Vir F Sig. 
Razlika v serijah 1,065 0,383 
Razlika med aktivnim in pasivnim odmorom 0,400 0,538 
Razlika v serijah med aktivnim in pasivnim odmorom 0,311 0,869 
 
 
3.2 ZADNJI TRIJE SKOKI V SERIJI 
 
Analizirali smo zadnje tri   o        14 m rj nc  . Ko  mo prim rja i po pr  ja zadnji  tr   
skokov,  mo  goto i i  da raz i  m d  išinami   o o  ni niti m d   rijami (p=0 452) niti m d 
pasivnim in aktivnim odmorom (p=0,099), niti pri interakciji (p=0,949), kot je razvidno iz 
Tabele 7. 
 
Tabela 7. Analiza varianc za zadnje tri skoke v seriji (7., 8., 9. skok). 
Vir F Sig. 
Razlika v serijah 0,933 0,452 
Razlika med aktivnim in pasivnim odmorom 3,148 0,099 
Razlika v serijah med aktivnim in pasivnim odmorom 0,311 0,949 
 
S i a pri az j  po pr  n   r dno ti zadnji  tr     o o . Z modro  o ozna  n    rij  od 1 do 
5, med katerimi so testiranci izvajali pasivni odmor  z oranžno pa  o ozna  n    rij  od 1 do 
5  m d  at rimi  o t  tiranci iz aja i a ti ni odmor. Stati ti no zna i ni  raz i     išini m d 
ob ma na inoma odmora ni bi o.  
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3.3 ZADNJIH ŠEST SKOKOV V SERIJI 
 
Ana izira i  mo t di zadnji  š  t   o o       m rj nc   oziroma vse skoke razen prvih treh, 
 i  mo ji  iz o i i    r  o bi i n  tabi ni  po    j   rj tno ti    r j    a a  c na za  t   š   o i  
ritem. Prav ta o ni priš o do  tati ti no zna i ni  raz i     išini   o a (p=0 836 in p=0 950). 
 







K j b t m  da  tati ti no zna i ni  raz i  m d   o i ni  pa j  iz S i   6 možno opaziti, da so 
tudi v tem primeru povpr  n   išin    o o  m rj nc     i  o iz aja i a ti ni odmor nižj    ot 




Slika 6. Razlike med pasivnim in aktivnim odmorom ter serijami pri analizi zadnjih šest skokov. 
 
3.4 VSI SKOKI V SERIJI 
 
Analizirali smo vse skoke vseh 14 merjencev. Pri tem smo se zavedali, da prvi trije skoki, v 
 at ri m rj nci ni o  aza i  tabi no ti    arijo po pr  j  r z  tato . Analiza variance ni 
po aza a  tati ti no zna i ni  raz i  m d   rijami (p=0 792). Ta o  ot pri ana izi pr i  tr    
zadnji treh in zadnji  š  ti    o o    tati ti no zna i ni  raz i  m d pa i nim in a ti nim 
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Vir F Sig. 
Razlika v serijah 0,36 0,836 
Razlika med aktivnim in pasivnim odmorom 1,774 0,206 
Razlika v serijah med aktivnim in pasivnim odmorom 0,176 0,950 
Tabela 9. Analiza varianc vseh skokov v seriji (1. do 9. skok). 
Vir F Sig. 
Razlika v serijah 0,423 0,792 
Razlika med aktivnim in pasivnim odmorom 1,296 0,275 
Razlika v serijah med aktivnim in pasivnim odmorom 0,03 0,998 
 
Stati ti no zna i ni  raz i  m d pa i nim odmorom in a ti nim odmorom ni. Si t mati no pa 
    až   zor c n  o i o nižji  po pr  ni   išin skokov pri aktivnem odmoru. Te so (tako kot 
pri pr jšnji  prim ri ) zm raj nižji   ot  adar  o m rj nci iz aja i aktivni odmor. Morda to 
pom ni  da bi      prim r     j ga št  i a m rj nc   poja i   t di  tati ti no zna i n  raz i   








Namen diplomskega dela je bil ugotoviti, kako koordinacijska vadba kot oblika aktivnega 
odmora vpliva na kakovost p iom tri n ga tr ninga. Ko  mo prim rja i raz i na po pr  ja 
  o o      rija  ni mo  goto i i nob ni   tati ti no zna i ni  raz i . Pra  ta o     tati ti no 
zna i n  raz i   ni o poja  ja   m d ti timi   i  o iz aja i pa i ni odmor in ti timi   i  o iz ajali 
aktivni odmor. Pri po pr  ni  išini   o o   o bi       no opazn  manjš  raz i  , ki so bili 
zm raj nižji pri ti ti    i  o iz aja i a ti ni odmor    ndar pa   ot r   no  ni o bi    tati ti no 
zna i n . G  d  na raz i     po pr  ni   išina    o o  morda  a  o     pamo  da  m  na 
vadba po zro i  tr j no t in   t m zniža  išino   o a  zato d ja no t,  i jo iz ajamo    a   
a ti n ga odmora n   m  biti pr     int nzi na.  
Na podlagi dobljenih rezultatov lahko torej za  j  imo  da  ombiniranj   oordinacij   ga in 
p iom tri n ga tr ninga pri naš m  zorc  m rj nc   ni po  abšalo kakovosti samega 
p iom tri n ga tr ninga. Ta  ombinacija tr ninga bi torej lahko predstavljala   in o it na in 
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Analiza variance pri nobeni od analiz ni po aza a  tati ti no zna i ni  raz i  m d   rijami. 
Tako kot pri analizi srednjih tr    zadnji tr   in zadnji  š  ti    o o   t di pri ana izi      
  o o   tati ti no zna i ni  raz i  m d pa i nim in a ti nim odmorom ni bilo (p=0,998). Na 
podlagi tega smo sprejeli postavljeno hipotezo H01. Hipotezo sprejmemo, saj koordinacijski 
trening, ki smo ga izvajali v odmorih med serijami poskokov, ni vpliva  na  išin    o o  oz. 
 a o o t p iom tri n ga tr ninga. Pr  idni moramo biti    pri do o anj  int nzi no ti 
dejavnosti   i jo iz ajamo m d a ti nim odmorom   aj  o bi   po pr  n   r dno ti   o o  pri 





P iom tri ni tr ning j  priljubljeno sredstvo za razvoj vertikalnega skoka, eksplozivne in hitre 
mo i športni o . Zaradi tega pr d ta  ja pom mbno ob i o tr ninga pri pripra i športni a. 
Sm rnic  za iz ajanj  p iom tri n ga tr ninga š  ni o ja no za rtan .  
P iom tri ni tr ning ima   in   tako na trenirano  ot na  p ošno pop  acijo in ima podobne 
  in   pri moš i  in pri ž n  a . P iom trija n  za t  a dodatni  obr m nit   (npr.  t ži)  
izvajamo jo lahko z lastno telesno maso. Uporablja     a  o pri pozn jši  faza  r  abi itacij  
športni o , kot sredstvo za pridobivanje kostne gostote in kot del kondicijskega treniranja 
športni o  in obi ajn  pop  acij . Pri na rto anj  tr ninga p iom trij   o pom mbni pra i na 
iz  dba in t  ni a  t r  po ito t po am zni a.  
 
Pri a robat  i  ošar i imata pomembno vlogo odri na mo  in  oordinacija  oz. za  danje 
 a tn ga t    a   pro tor . Zaradi t ga j  pom mb n d   tr ninga t di p iom tri ni tr ning  
  r ta   in  j  na po   anj  odri n  mo i. Ker so odmori pri p iom tri ni  adbi do gi in 
   inoma n iz oriš  ni  j  ta tr ning    i o rat zam d n in n iz oriš  n.  
Zaradi t ga na  j  zanima o  a i  a  o p iom tri ni tr ning zdr žimo    oordinacij  im in 
 a š n  p i  ima to na param tr    o a. S t m  mo ž    i iz  d ti, ali se v kondicijski pripravi 
da zdr ž  ati raz i n  tip  tr ninga in   t m pri raniti  a .  
Naša  ipot za  da  oordinacij  i tr ning   i    iz aja    a   odmora m d d  ma   rijama 
po  o o  n   p i a na  išino   o o  oz.  a o o t p iom tri n ga tr ninga  j  bi a  pr j ta. 
Športni i tor j    a   m d   rijami poskokov ne potrebujejo pasivnega odmora, ampak lahko 
iz ajajo  oordinacij    na og . T  namr   n   p i ajo pom mbno na  išino   o a  do   r 
int nzi no t ni pr  i o a. Ugoto i i  mo namr    da  o bi     o i pri ti ti , ki so izvajali 
aktivni odmor zm raj nižji    ndar pa raz i   m d pa i nim in a ti nim odmorom ni o bi   
 tati ti no zna i n .  
Pomanjkljivosti naloge so, da je bila ta narejena na majhnem vzorcu (n=15), zato rezultate 
t ž o po p ošimo. Pra  ta o  mo  pr m ja i  amo a  tn    in    oordinacijske vadbe na 
 išino po  o o . Da bi   d  i  a i  oordinacij  i tr ning izbo jša a i po  abša param tr  
p iom tri n ga tr ninga  bi mora i to pr   riti t di   da jš m obdobj .  
Diplomska naloga bi lahko predstavljala temelj za nadaljnje smernice pri na rto anj  
treninga pliometrije. Da bi bili rezultati bolj zanesljivi, bi mora i   razi  a o    j  iti    j  
št  i o m rj nc   in pr   rjati   in    adb   ombiniran ga tr ninga (p iom trij  in 
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